The reconsidering of Long-Jump in 100-Metre Dash's Auxiliary Exercise by 焦芳钱
第 18卷第 2 期 福建体育科技 Vol.18 , No.2
1999年 4 月 Fujian Sports Science and Technology April.1999
对跳远在百米跑辅助练习中的重新思考
焦芳钱 
摘　要　当今世界百米竞争空前激烈 ,运动成绩已达到极高的水平 ,因此 , 人们更加重视运用一些独特的辅助
性练习来克服高水平运动员的“速度障碍” ,以便创造出更加优异的运动成绩。本文着重对跳远在百
米跑辅助练习中的传统定位进行了分析 , 同时以生理学 、心理学作为理论基础 , 提出了一些新的构
想 ,为的是能够引起同行们对这些问题的重视和思考。
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The reconsidering of Long-Jump in 100-Metre Dash' s Auxiliary Exercise
Jiao Fangqian
Abstract　Nowadays , in the world , the competition of 100-metre dash becomes more intense , and the records have.reached
very high level.Therefore , people pay highly attention to take some distinctive auxiliary exercise to overcome high
-level athlete' s“ speed obstruction” , so that they can gain much higher results.The article mainly analyses the
traditional position of long jump in 100-metre dash' s auxiliary exercise.At the same time , basing on physiologi-
cal and psychological theory , we pose some new ideas , which will arouse the people of our some occupation to at-
tach importance to and consider these questions.




辅助训练内容归纳起来 , 主要是:立定跳远 、立定多
级跳远 、蛙跳 、助跑三级跳 、单足跳 、跨栏架 、跨跳(徒
手或负重)、跳深 、多级跳。 其中采用较多的为立定
跳远 、多级跳远 , 并把其作为专项训练的检查标准。
以上跳跃内容主要是作为百米跑的专项身体素质练
习 ,跳远不被列入其中 , 而是以一般身体素质训练内
容的角色出现在我们的田径理论和实践中 , 因此 , 它
的份量同投掷等项目没有多大区别。在青少年阶
段 ,因其一般身体素质训练较多 , 跳远内容还较多 ,
能引起一定重视 ,但到高水平阶段 , 因训练的更加专






源 , 主要成因可归结以下几个方面:其一 ,以单足跳 、
立定跳 、多级跳等替代跳远。人们认为既然单足跳 、
立定跳 、多级跳是跳远素质训练的内容 , 那么训练了
前者也就是训练了后者。 其二 , 短跑的动作结构和
跳远动作结构差异较大 , 不可作为专项素质练习内
容。其三 ,当跳远作为百米跑速度力量训练的辅助
练习时 , 其核心集中在起跳至腾空瞬间 , 这对发展百
米跑的后蹬和前摆速度力量来说“显得” 密度较小 ,



























秀运动员的用力达到 300-400kg , 起跳时间仅为 115
毫秒左右 , [ 1]这种短促的时间内的集中用力是立定
























为百米跑专项辅助练习时 , 其正效应是起主导的 , 同





种较为单调之感 , 在助跑好长一段距离 , “花”好长一







对踝 、膝等关节造成强大抵压 , 没有强有力的踝 、膝
的牢固支撑 , 要在快速跑进中起跳是无法完成的。
因此 , 尽管其量要求较小 , 但起跳强度要求确很高。
多级跳 , 其密度较大 , 但其惯性力较小 , 这样单腿的
蹬或摆的瞬间强度相对较低。 以上这些特点 、功效
的差异使得一般不可用多级跳等代替跳远 , 而应相
互配合 , 发挥各自的功效 ,使得百米运动员的速度力
量 、力量耐力等都能发展到一个较高的水平之上。
2.4　构建不同脚起跳的理论
在我们的运动训练中 , 跳远的起跳腿是有力腿 ,
摆动腿是较弱腿 , 这基本成了人们的一种思维定势。
因此 , 人们担心长期跳远会使双腿发力不均匀 ,跑进
中身体发生偏向。这种担心是有道理的 , 这是百米
跑其周期性运动的特性决定的。即使偏向训练导致







交叉的 , 左半球控制右侧 , 而右半球控制左侧。动物
有两半球 , 它们的机能是对称的 , 而人脑的这两半球
在机能上是不对称的。这种不对称的最明显表现就









体水平相当高的今天 ,这项周期性运动 , 任何一个技
术环节的缺陷或错误 ,在比赛中都会重复几十次 、甚
至上百次 ,使运动员处于不利地位 , 同样在技术环节
上的每一小点改进 , 在多次重复中则使成绩得到较
大提高。因此 , 为了使优势侧与劣势侧达到较为均













动中不协调 、发力不均 , 神经调节功能下降。 对于习
惯于用优势腿起跳的人 ,当换作另一条腿时 , 就会出
现踏点不准 ,跳不起等现象 。因此 ,百米跑运动员从
开始就应该受双腿轮换起跳的跳远练习。跳远助跑
最后几步节奏非常明快 , 而短跑(百米跑)在加速时
所需的就是这种较强的节奏感。 两腿轮换起跳 , 使
其能感知自己两腿分别在最后一步或倒数第二步的
快速着地感 ,长期轮换腿起跳练习 , 不仅使两腿肌力




在此之上 , 使两腿起跳的距离较为接近。 在百米跑
运动员选材中 ,初选后 , 在进一步筛选阶段 , 两腿轮
换起跳的距离及其二者之间的差值应做为一项重要
的检查标准 ,当他们跳远距离较远 , 差值较小时 , 反
映出其有较好的速度力量和较强的神经协调能力 ,
这些将有助于其未来百米成绩的较大提高。 高水平




浪费” ,较弱腿也因其为赶上较强腿 , 出现过度发力 ,
使其动作失去一定的弹性 , 影响到蹬摆效果。在我






训练的内容 , 因此 , 它的作用同铅球 、铁饼等扮演的
角色没有多大区别。在百米跑运动员快速力量训练
中 , 初级训练阶段 ,由于一般素质训练较多而使跳远




的锻炼优热不能被利用 , 在一定程度上 , 造成高水平










破坏作用 , 同时避免强侧更强 , 弱侧更弱这种“马太
效应”现象的发生。
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